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Abstract
This study reviews physical characteristics, physiologic responses during karate exercises, en-
ergy expenditure and METs of karate exercises, and effects of karate exercises.　Competitive ka-
rate practitioners are within the range of non-endurance athletes in aerobic capacity.　Their mean 
percentage of body fat was lower and lean body mass was higher relative to the sedentary controls. 
Although the training intensity of karate exercises was moderate, the mean energy expenditure 
and METs for the ７０-min practice was ５６３ kcal and ７.９ METs for men and ２６８ kcal and ５.２ METs 
for women.　The chronic effects of practicing ３０ min of basic karate exercises for １０ weeks can in-
crease maximal oxygen uptake in sedentary collegiate women.　Because most karate studies have 
used adult practitioners, future studies need to investigate chronic effects of various karate exer-
cises in children.
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グ強度は中程度であったが、７０分間の練習中の平均エネルギー消費量と METs は、男性が ５６３kcal と 







































ml ･kg－ １･min－ １ であった１１１４）。これらの成績
の 中 で、日 本 人 の 国 際 的 一 流 選 手 の V・O２


























２７.６±３.４*  ２３.９±４.１a） 体脂肪率（％）
１４.５±２.４a） １３.７±３.７a） 体脂肪量（kg）
３８.１±３.８*  ４２.８±３.８a） 除脂肪体重（kg）
１.８０±０.２７* ２.３８±０.３６a）最大酸素摂取量（l/分）
３４.３±４.７*  ４４.９±６.７a） 最大酸素摂取量（ml/kg/分）



































































 １６.４±０.８ １６.５±０.６ １４.０±０.４ １３.８±１.２年齢（年）
１５８.６±５.３１７０.７±２.９１５７.３±２.１１６３.７±１１.７身長（cm）
 ５１.４±５.９ ５９.６±３.３ ４７.６±４.４ ５１.４±１０.５体重（kg）
 ２０.３±１.７ ２０.５±０.９ １８.９±１.６ １８.９±１.６BMI（kg/m２）
 １６.８±２.０ １０.１±１.４ １７.２±１.１ １４.２±３.５体脂肪率（％）






































練習中の V・O２と HR を測定した成績でも報告
されている。これらの成績は、自転車エルゴ
メーターやトレッドミルを用いて測定した HR
V・O２ の回帰式に、空手道練習中の HR を代入
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